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Пояснительная записка
Программа по УШУ составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 21.07.2014) «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.01.2015) (29 декабря 2012 г.) и приказом Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», нормативным документам и Министерства образования РФ и Государственного Комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму. 

Программа по УШУ является дополнительной общеобразовательной программой физкультурно-спортивной направленности.
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки применяемые в последние годы для подготовки  спортсменов.

Программа содержит рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах  подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему спортивной поэтапной подготовки и воспитательной работы, предполагает решение следующих задач:

- привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой;

- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся;

-  воспитание волевых, морально-этических и эстетических качеств;

Образовательная деятельность по дополнительной общеобразовательной программе физкультурно-спортивной направленности направлена на:

· формирование и развитие творческих способностей учащихся;

· удовлетворение индивидуальных потребностей детей в интеллектуальном, нравственном и интеллектуальном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся;

· обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания учащихся;

· выявление, развитие и поддержку талантливых детей, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

· создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья;

· социализацию и адаптацию воспитанников к жизни в обществе;

· формирование общей культуры дошкольников;

· удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Содержание дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности (программа по Ушу) и сроки обучения по ней определяются образовательной программой, разработанной и утвержденной МБДОУ, осуществляющей образовательную деятельность, и составляют 2  года. 

МБДОУ реализует дополнительную общеобразовательную программу в течение всего календарного года, включая каникулярное время. МБДОУ организует образовательный процесс в соответствии с индивидуальными учебными планами в объединениях по интересам, сформированных в группы воспитанников одного возраста или разных возрастных категорий (разновозрастные группы), являющиеся основным составом объединения (кружок по занятиям Ушу), а также индивидуально.

Занятия в кружке проводятся по дополнительной общеобразовательной программе физкультурно-спортивной направленности (программе Ушу), и могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом объединения.

Допускается сочетание различных форм получения образования и форм обучения.

Количество воспитанников в кружке, их возрастные категории, а также продолжительность учебных занятий в объединении зависят от направленности дополнительных общеобразовательных программ и определяются «Порядком организации и осуществления  деятельности по дополнительным общеобразовательным программам МБДОУ № 2».

Воспитанник, посещающий кружок по занятиям УШУ имеет право заниматься в нескольких кружках, менять их.

Учебный план, рассчитанный на двухлетнее обучение, предусматривает теоретическую, физическую, психологическую, интегральную подготовку.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специфических особенностей занимающихся. 

Основными показателями и выполнения программных требований по уровню подготовленности воспитанников являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке; овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований на учебно-тренировочном этапе.

Весь учебный материал излагается по следующим этапам: спортивно – оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный. На каждом этапе решаются определенные задачи.

На этапе спортивно-оздоровительной подготовки:

1. Оздоровление организма через занятия  физической культурой.

2. Повышение уровня двигательной активности.

3. Приобретения возможно большего двигательного опыта.

4. Знакомство с основами техники специальных упражнений (приемов).

5. Воспитание трудолюбия, настойчивости, дисциплинированности.

На этапе начальной подготовки:

1. Укрепление здоровья и улучшение физического развития.

2. Овладение основами техники специальных упражнений (двигательных действий).

3. Повышение уровня общей физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта.

4. Привитие интереса к занятиям УШУ.

5. Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.

На учебно-тренировочном этапе:

1. Достижение всесторонней физической и функциональной  подготовленности.

2. Овладение основами техники УШУ. 
3. Воспитание специальных двигательных способностей.

4. Приобретение соревновательного опыта в избранном виде.

5. Воспитание специальных физических качеств.

 Обучение строится на основе следующих методических принципах:

      - использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

      -  целевая направленность к мастерству и спортивным наивысшим достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону специальной подготовки;

     - оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов в процессе двухлетнего обучения;

     - объем и интенсивность упражнений возрастает по мере улучшения физической подготовленности обучающихся. Отдавать предпочтение, упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;

     -  поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

     - моделирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном процессе;

Общая и специальная теоретическая подготовка – формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно.

Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модальных тренировок. 
В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогическое наблюдение за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития детей, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучением его функционального состояния. Медицинское обследование занимающихся производится 1 раз в год.

Основными формами занятий в спортивном кружке являются: групповые практические занятия по УШУ, индивидуальные занятия педагога с отдельными обучающимися, лекции и беседы, просмотр учебных кинофильмов и соревнований, участие в спортивных соревнованиях.

В основе планирования процесса тренировки лежат закономерности развития спортивной формы и особенности календаря соревнований. Поскольку развитие спортивной формы зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс, следует строить дифференцированно для этапа начальной подготовки, учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. Кроме того, существенное влияние на построение тренировочного процесса оказывает календарь соревнований. Если занимающиеся этапа начальной подготовки участвую в соревнованиях 6-8 раз в год, то учебно-тренировочного и этапа спортивного совершенствования соревнуются практически в течение всего года.

Для этапа начальной подготовки рекомендуется одноцикловое планирование (три периода тренировки).
I   Подготовительный период

1. Обще-подготовительный этап

Основная цель этого периода – повышение уровня общей подготовленности (физической, технической, координационной и т.д.) и обогащение двигательного опыта занимающихся разнообразными навыками (упражнения из других видов спорта, игровые упражнения и т.д.). 

2. Специально-подготовительный этап

Задачи:

1. Повышение уровня общей и специальной подготовленности.

2. Овладение и совершенствование технико-тактического мастерства.

3. Повышение уровня функциональной подготовленности.       

Цель этапа восстановить силы, эмоциональные, психические, физические функции организма. Восстановительные упражнения характеризуются значительным снижением объема нагрузок, сменой условий и характера деятельности, положительным эмоциональным фоном.

II. Соревновательный период

Задачи:

1. Участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях.

2. Поддержание высокого уровня общей и специальной подготовленности.

3. Психологическая подготовка.

4. Глубокая индивидуализация.

В этом периоде соревновательное упражнение вступает в качестве специализированного средства подготовки. Не следует перенасыщать подготовку в этот период специальными средствами. Необходимо помнить о том, что главные соревнования и победы впереди. В этом периоде перед стартом планируется подводящие упражнения, где моделируются все параметры предстоящих состязаний. В них идет снижение объема работ, а интенсивность повышается до максимальной. В соревновательных упражнениях в большем объеме должна быть представлена психологическая подготовка и глубокая индивидуализация.

III. Переходный период

Задачи:

1. Организация активного отдыха за счет переключения на другие виды спортивной деятельности (игры, кроссы, упражнения на гибкость и т.д.)

2. Рекреативная физкультура. Укрепление состояние здоровья.

3. Прохождение комплексных медицинских обследований.

Продолжительность переходного периода от 1 недели до 2-х месяцев. В этом периоде планируются восстановительные упражнения. 

      
Учет учебно–тренировочной работы ведется в журнале, где указывается сведения о занимающихся, посещаемость занятий, пройденный материал, успеваемость и спортивные результаты. Помимо этого педагог ведет отчетность в установленном порядке.

     
Если на начальном этапе процесса подготовки доминирует универсальная модель в изучении и совершенствовании общей техники и тактики в специальных упражнениях по УШУ, то на последующих этапах спортивной подготовки по результатам медицинских показаний и физическим данным обучающегося.

В группах 2 года обучения осуществляется углубленное изучение  за счет повышения объема упражнений тактико-технической подготовки и средств специальной физической подготовки.


Как в любом виде спорта, так и в УШУ выделяются следующие стороны подготовки взаимосвязанные между собой:

· физическая;

· техническая;

· тактическая;

· интеллектуальная;

· психологическая.

Каждая сторона имеет 2 раздела: общую и специальную подготовку:

- Общая подготовка направлена на развитие физических качеств и функциональную подготовленность, которые не влияют непосредственно на результат.

- Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств непосредственно определяющих спортивный результат.

Основным методом подготовки в УШУ является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используется игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения педагога и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.

Игровой метод чаще всего используется в группах начальной подготовки (1и 2 год обучения). В группах 2 года обучения это метод используется, как правило, в переходном периоде.

Соревновательный метод (различные виды выполнения комплексов) способствуют воспитанию волевых качеств, способности быстро решать поставленные задачи, умению выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть и т.д.

На различных этапах подготовки соотношение средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.

Целью данной программы является физическое воспитание детей, укрепление здоровья и закаливание занимающихся, формирование моральных и волевых качеств гражданина.

Достижение цели, физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач направленных на:

- укрепление здоровья, закаливание организма занимающихся и содействие их правильному физическому развитию;
- обучение занимающихся жизненно важными двигательными умениям и навыкам;
- обучение занимающихся техническими приемами; 

- развитие основных двигательных качеств – быстроты, силы, гибкости и выносливости;
- развитие физических способностей, специфических для УШУ; 
- развитие психических процессов и свойств личности;

- Воспитание  гибких тактических умений;
- Теоретическая подготовка;
- Воспитание  моральных качеств и воли;
- Воспитание общественной активности;
- Связь с детским садом и родителями.

Учебно-тематический план (первый год обучения)

	№

п/п
	Тема занятий
	Тема занятий

	
	
	теория
	практика
	всего

	1
	Вводное занятие
	2
	1
	3

	2
	Общая физическая подготовка:

Обще-развивающие упражнения

Восстановительные упражнения

Спортивно-вспомогательные
	
	
	

	
	
	2
	24
	26

	
	
	1
	6
	7

	
	
	1
	10
	11

	3
	Специальная ФП
	СПУ
	2
	11
	13

	
	
	СУ
	1
	5
	6

	4
	Техническая  подготовка
	1
	5
	6

	
	Итого:
	10
	62
	72


Ожидаемые результаты (первый год обучения).
По окончании первого года обучения дети должны знать: 
- основные сведения по истории развития УШУ;

- требования, предъявляемые к организации занятий;

- правила личной гигиены занимающегося.

Уметь:
- владеть основами техники УШУ в рамках начальной специализации и других видов спорта.

Содержание программы (первый год обучения)

Теоретическая подготовка 
Тема 1. Спорт наш друг. (3 часа). Основные понятия о физической культуре и спорте. Выдающиеся личности в истории спорта и современности. Польза занятий физической культурой и спортом. Основы безопасности жизнедеятельности. Изучение действий в экстремальных ситуациях и правила поведения в быту.

Незнакомец; сюрпризы улицы; дорога – зона повышенной опасности; правила дорожного движения; опасные игрушки; домашняя “химия”; спички не игрушка; домашние животные.

Тема 2. (1час). Красота внутри нас. Понятие об эстетике. Ее связь с различными сторонами культуры. Опрятность и внешний вид юных спортсменов. Этика и культура речи. Личная гигиена. Влияние естественных природных факторов (солнце, воздух, вода) на организм человека. Понятие о режиме дня и режиме питания. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к личному спортивному инвентарю.

Тема 3. Умей правильно дышать (1часа). Роль дыхания для жизни человека. Значения дыхания при занятиях физической культурой. Виды дыхания при выполнении физических упражнений. Позвоночник – ключ к здоровью. Значение правильной осанки в развитии молодого организма. Факторы, оказывающие влияние на искривление позвоночника. Методы терапии, позволяющие бороться со сколиозом. Профилактика сколиоза. Слушай свое сердце. Значение и роль сердца в организме человека. Влияние физических упражнений на сердце и частоту сердечных сокращений. Правила пульсометрии.

Тема 4. Полезно и вкусно. (1 час). Значение и роль пищи для жизнедеятельности человека. Продукты приоритетные в питании юного спортсмена. Приготовление витаминных и протеиновых коктейлей. Питьевой режим юного спортсмена. Продукты повышенной биологической ценности.

Тема 5. Умей держать себя в руках. (1 час). Основные понятия о психическом состояние организма. Природные, техногенные и социальные факторы, влияющие на возникновения стрессов. Способы и методы, позволяющие снимать напряжение нервной системы. Общие правила релаксации.

Тема 6. Прочь усталость! (1 час). Определения и симптомы усталости. Как вернуть бодрость? Фототерапия и адаптогены. Русская и финская баня, как правильно париться. Значение и роль сна в восстановление организма. Как правильно отходить ко сну. Борьба с бессонницей.

Тема 7. Терпение и труд все перетрут. (1 час). Основные определения трудолюбия. Как правильно сосредоточиться? Мужество и целеустремленность в достижение поставленной цели. Как закалить характер?

Тема 8. Торопись на доброе дело. (1 час). Герои среди нас. Великие имена древней истории и наших дней. Понятие совести, долга и чести. Друг – кто он? Для чего нужны друзья? Уважение старших, забота о младших.  
Практическая подготовка
1. Вводное занятие (1 час)

Знакомство с планом работы кружка. Распределение детей по группам. Составление расписания. Инструктаж по технике безопасности.
2. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Остановка во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.

Общеразвивающие упражнения (20 часов)

а) без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса.

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).

Упражнения для туловища.

Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами «педалирование».
Упражнения для ног.

В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног. 

В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.

б) с предметами
С гимнастической поясом. 

Наклоны и повороты туловища, держа пояс в различных положениях: маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивания; переносы ног через пояс; упражнения вдвоем с одним поясом (с сопротивлением).

Упражнения с теннисным мячом.

Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).

Легкая атлетика. 

Бег на короткие дистанции -10, 30 м с высокого старта.  

Спортивные игры.

Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в ручной мяч, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.

Восстановительные упражнения (6 часов) 

Фоновая, рекреативная физическая культура с использованием естественных природных факторов (солнце, воздух, вода); лечебная физическая культура; корригирующая гимнастика. Гимнастика лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание; физиотерапевтические упражнения и мероприятия (растирания, душ,   самомассаж и прочее).

 Спортивно–вспомогательные упражнения (10 часов)
Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений,  характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; аэрокикбоксинг; аэробика и пр.; упражнения на реагирование и ловкость со специальными приспособлениями: резинка – мяч, мыльные пузыри, панчбол и др.; задания – упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно – мышечным отношениям с соревновательными упражнениями. Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, перетягивания каната; салки, пятнашки, тиснения, касания и другие.

3. Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальные подготовительные упражнения (11 часов)
Упражнения двигательно-координационной направленности,  включающие элементы соревновательной деятельности и действий в УШУ, схожие по форме и структуре, а также упражнения не всегда совпадающие по форме и структуре с соревновательной деятельностью, но соответствующие ей по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режиму энергообеспечения.

Упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей по лапам.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падении на мат: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, через предметы, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.

Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с предметами (чучело, мешок), с партнером и без партнера (на точность и быстроту). Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного волана и др.). Специальные подготовительные упражнения силового характера: прыжки толкаясь руками и от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и другие.

Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.

Специальные упражнения (5 часов) 

На развитие силы.                             

Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков (с отягощениями, на снарядах) с целью развития взрывной силы.

Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.

Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.

На развитие быстроты.

Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений. Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.

Упражнения с небольшими отягощениями и тут же без них. Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью по лапам при появлении цели, удары с максимальным темпом по пневматической груше. Быстрое выполнение приема по сигналу и другие. 

На развитие выносливости.

Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме. 

На развитие гибкости. 

Упражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.       

Приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и другие.        

На развитие ловкости.

Упражнения на снарядах: нанесение ударов по пневмогруше; одновременная работа двух человек на 1 груше; упражнения на лапах; упражнения в ударах по мячу на резинке.
4. Техническая подготовка (5 часов)
Техническая подготовка в УШУ направлена на формирование фонда двигательных умений и навыков.

Общая техническая подготовка должна быть направлена на формирование тех навыков, которые влияют на быстроту совершенствования и успешность соревновательной деятельности, а также на формирование школы движений и освоение прикладных навыков и умений.

Специальная техническая подготовка направлена на освоение и возможно более высокую степень совершенствования соревновательных упражнений. 

1. Стойки:    

1. фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
2. Переносы веса с ноги на ногу:

1. в переднезаднем направлении
2. в боковом направлении
 3.1. Передвижения в направлении:

1. вперед

2. назад

3. в сторону (влево, вправо)

4. по диагонали

5. поворачиваясь
 3.2. Передвижения способом:

1. обычным шагом

2. приставным шагом

3. скачком
4.Удары:

 4.1. Выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную       ногу:

1. прямой по корпусу

2. сбоку по корпусу

4.2. Выполняемые левой и правой ногой в корпус:    

1.    прямой вперед
2.    прямой назад


3. боковой

5. Защиты от ударов: 

1. подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки  согнутой в локте

2. отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом

3. шагом (отходом) назад, влево, вправо

4. уклоном влево, вправо

5. отклоном влево, вправо, назад

6.   блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу


6. Захваты: 

1. хватать за одежду, пояс

План воспитательной работы кружка
	№

п/п
	Мероприятия
	Срок
	Ответственный

	1
	2
	3
	4

	1.
	Организационное собрание группы, выборы старосты и актива.
	сентябрь
	педагог

	2.
	Родительское собрание: “Режим учебы и занятий спортом” Организация попечительского совета.
	октябрь
	педагог

	3.
	Линейка,  посвященная зачислению в кружок.   
	ноябрь
	педагог

	4.
	Организация и проведение “Новогоднего огонька” при участии родителей.
	декабрь
	актив

	5.
	Собрание попечительского совета. Организация и проведения вечера дружбы  (в период соревнований проводимых школой).
	январь
	педагог, актив

	6.
	Проведение бесед: “Наши любимые книги”, “Героями не рождаются”.
	март
	педагог, актив

	7.
	Экскурсии и походы в цирк, музей, театр, кинотеатр, на выставку и пр.
	апрель
	педагог

	8.
	Проведение совместного с родителями спортивного вечера “Папа, мама и я – спортивная семья”.
	май
	педагог

	9.
	Проведение бесед посвященных знаменательным датам.
	постоянно
	педагог, актив


Учебно-тематический  план (второй год обучения)
	№

п/п
	Тема занятий
	Тема занятий

	
	
	теория
	практика
	всего

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	2

	2
	Общая физическая подготовка:

Обще-развивающие упражнения

Восстановительные упражнения

Спортивно-вспомогательные
	
	
	

	
	
	2
	20
	22

	
	
	1
	6
	7

	
	
	1
	10
	11

	3
	Специальная ФП
	СПУ
	2
	12
	14

	
	
	СУ
	1
	7
	8

	4
	Техническая  подготовка
	2
	7
	9

	
	Итого:
	10
	62
	72


Ожидаемые результаты (второй год обучения)
По окончании второго года обучения дети должны знать:
- основы техники и элементарные тактические приемы;
- правила соревнований.

Уметь:  
- выполнять контрольные нормативы по общей и специальной физической и технической подготовке;

- применять полученные знания в повседневной жизни;

-выполнять технические приемы;

- правильно дышать;

- частично управлять своими эмоциями;

- ориентироваться в пространстве и сохранять равновесие при выполнении физических упражнений.
Содержание программы (второй год обучения)

Теоретическая подготовка

Тема. 1. Физическая культура как средство воспитания. (1 часа). 
Физическая культура – важное средство гражданского воспитания и укрепления здоровья граждан РФ. Понятие физической культуры. Формы физической культуры. Физическая культура, как средство воспитания организованности, трудолюбия, воли и других нравственных качеств и жизненно важных навыков.

Тема 2. Основы безопасной жизнедеятельности (2 часа).
 Изучение действий в экстремальных ситуациях: горит телевизор; пожар в подъезде; пожар в квартире; горит человек; угрозы вымогательства, шантаж; звонок в квартиру; нападение в подъезде; на вас натравили собаку; угроза изнасилования; безопасность детей (дома, на даче); острое пищевое отравление; тепловой или солнечный удар; вас укусила собака; человек под током; укус клеща; по тонкому льду.

Тема. 3.  Личная и общественная гигиена. (1 час).

 Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.

Тема. 4. Самоконтроль в процессе занятий УШУ (1 часа).
 Понятие о самоконтроле. Дневник самоконтроля, его содержание и ведение. Закаливание организма юного спортсмена. Значение и основные правила закаливания. Закаливание, воздухом, водой, солнцем при занятиях физической культурой.

Тема. 5. Общая характеристика спортивной тренировки спортсмена. (1 час). Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная подготовка в единоборствах. Рост спортивных достижений. Понятие о спортивном мастерстве.

Тема. 6. Средства спортивной тренировки в УШУ. (2 часа). 
Физические упражнения. Общеподготовительные, специально – подготовительные и соревновательные упражнения. Использование природных факторов в тренировке. Физическая подготовка юного спортсмена. Понятие о физических качествах: силе, быстроте, выносливости, ловкости, гибкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке.

Тема 7. Техническая подготовка. (1 час). Понятие о технике и технической подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике. Правила соревнований. Знакомство с основными правилами УШУ-Саньда.
Тема. 8. Тактическая подготовка. (1час.). Понятие о тактике и тактической подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике. 

Практическая подготовка
1. Вводное занятие (1 час)

Знакомство с планом работы кружка. Распределение детей по группам. Составление расписания. Инструктаж по технике безопасности.

2. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Остановка во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.

Обще-развивающие упражнения (20 часов)

а) без предметов

Упражнения для рук и плечевого пояса.

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).

Упражнения для туловища.

Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами «педалирование».
Упражнения для ног.

В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног. 

В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.

б) с предметами

С гимнастической поясом. 

Наклоны и повороты туловища, держа пояс в различных положениях: маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивания; переносы ног через пояс; упражнения вдвоем с одним поясом (с сопротивлением).

Упражнения с теннисным мячом.

Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).

Легкая атлетика. 

Бег на короткие дистанции -10, 30 м с высокого старта.  

Спортивные игры.

Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в ручной мяч, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.

Восстановительные упражнения (6 часов) 

Фоновая, рекреативная физическая культура с использованием естественных природных факторов (солнце, воздух, вода); лечебная физическая культура; корригирующая гимнастика. Гимнастика лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание; физиотерапевтические упражнения и мероприятия (растирания, душ,   самомассаж и прочее).

 Спортивно–вспомогательные упражнения (10 часов)

Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений,  характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; аэрокикбоксинг; аэробика и пр.; упражнения на реагирование и ловкость со специальными приспособлениями: резинка – мяч, мыльные пузыри, панчбол и др.; задания – упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно – мышечным отношениям с соревновательными упражнениями. Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, перетягивания каната; салки, пятнашки, тиснения, касания и другие.

3. Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальные подготовительные упражнения (12 часов)

Упражнения двигательно-координационной направленности,  включающие элементы соревновательной деятельности и действий в УШУ, схожие по форме и структуре, а также упражнения не всегда совпадающие по форме и структуре с соревновательной деятельностью, но соответствующие ей по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режиму энергообеспечения.

Упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей по лапам.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падении на мат: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, через предметы, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.

Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с предметами (чучело, мешок), с партнером и без партнера (на точность и быстроту). Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного волана и др.). Специальные подготовительные упражнения силового характера: прыжки толкаясь руками и от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и другие.

Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.

Специальные упражнения (7 часов) 

На развитие силы.                             

Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков (с отягощениями, на снарядах) с целью развития взрывной силы.

Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.

Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.

На развитие быстроты.

Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений. Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.

Упражнения с небольшими отягощениями и тут же без них. Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью по лапам при появлении цели, удары с максимальным темпом по пневматической груше. Быстрое выполнение приема по сигналу и другие. 

На развитие выносливости.

Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме. 

На развитие гибкости. 

Упражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.       

Приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и другие.        

На развитие ловкости.

Упражнения на снарядах: нанесение ударов по пневмогруше; одновременная работа двух человек на 1 груше; упражнения на лапах; упражнения в ударах по мячу на резинке.
4. Техническая подготовка (7 часов)

Техническая подготовка в УШУ направлена на формирование фонда двигательных умений и навыков.

Общая техническая подготовка должна быть направлена на формирование тех навыков, которые влияют на быстроту совершенствования и успешность соревновательной деятельности, а также на формирование школы движений и освоение прикладных навыков и умений.

Специальная техническая подготовка направлена на освоение и возможно более высокую степень совершенствования соревновательных упражнений. 

1. Стойки:    

2. фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
2. Переносы веса с ноги на ногу:

3. в переднезаднем направлении
4. в боковом направлении
 3.1. Передвижения в направлении:

6. вперед

7. назад

8. в сторону (влево, вправо)

9. по диагонали

10. поворачиваясь
 3.2. Передвижения способом:

4. обычным шагом

5. приставным шагом

6. скачком
4.Удары:

 4.1. Выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную       ногу:

3. прямой по корпусу

4. сбоку по корпусу

4.2. Выполняемые левой и правой ногой в корпус:    

4.    прямой вперед
5.    прямой назад


6. боковой

5. Защиты от ударов: 

7. подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки  согнутой в локте

8. отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом

9. шагом (отходом) назад, влево, вправо

10. уклоном влево, вправо

11. отклоном влево, вправо, назад

12.   блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу


6. Захваты: 

2. хватать за одежду, пояс

План воспитательной работы кружка
	№

п/п
	Мероприятия
	Срок
	Ответственный

	1.
	Организационное собрание группы, выборы старосты и актива.
	сентябрь
	педагог

	2.
	Родительское собрание
	октябрь
	актив

	3.
	Торжественная линейка, посвященная зачислению в спортивную школу – посвящение группу начальной подготовки.
	ноябрь
	педагог

	4.
	Участие в вечере встречи с ведущими спортсменами и тренерами.
	декабрь
	актив

	5.
	Участие в подготовке и проведения вечера дружбы. 
	январь
	педагог, актив

	6.
	Смотр – стенных газет и фотомонтажей.
	февраль
	актив

	7.
	Проведение бесед: “Будь достоин звания учащегося родной спортивной школы ” видеолектории.
	март
	педагог, актив

	8.
	Экскурсии и походы в цирк, музей, театр, цирк, кинотеатр, на выставку и пр.
	апрель
	педагог

	9.
	Проведение совместного с родителями спортивного вечера “Спорт, воспитание и труд – рядом идут ”.
	май
	педагог

	10.
	Проведение информации о спортивных, российских и международных событиях.
	постоянно
	педагог, актив

	11.
	Проведение бесед, посвященных знаменательным датам.
	постоянно
	педагог, актив
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Материально-техническое обеспечение программы
В МБДОУ имеется оборудованный  спортивный зал площадью 80,9 м2, который оснащен необходимым спортивным оборудованием:
· Маты  200*150, 
· гимнастические пояса,
· теннисные мячи, 
· груша, 
· лапы, 
· мяч на резинке,
· ручной мяч,  
· футбольный мяч.
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